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arios patdbgenos se encuentran presen-

tes en los alimentos, en estado crudo o

cocido. Mantener los alimentos adecua-
damente refrigerados acompanados de otras
practicas recomendadas de manipulacion de
alimentos como lavar las manos, desinfectar
superficies, separar los alimentos crudos y co-
cidos, entre otras recomendaciones, reducira
el riesgo de contraer una enfermedad y nos
ayudara a mantener una alimentacion inocua
(1). Para que los alimentos se conserven se-
guros la temperatura de su refrigerador debe
encontrarse en 4°C 0 menos y en menos de
18°C en el congelador (2).

Los alimentos que requieren refrige-
racion deben colocarse en el refrigerador tan
pronto sea posible, una recomendacion prac-
tica para ello es |la “regla de las dos horas”, que
consiste en no permitir que los alimentos que
requieren refrigeracion permanezcan a tem-

peratura ambiente por mas de
dos horas (una hora si es mayor a
32° C) 2. Se debe tener especial
cuidado al transportar los alimen-
tos en el automovil, por lo gene-
ral la temperatura de un auto es
mas alta que la temperatura am-
biente, por ello, los alimentos de-
ben permanecer dentro del auto-
movil el menor tiempo posible y
nunca mas de dos horas (1).

El almacenamiento ade-
cuado de los alimentos puede te-
ner un efecto tanto en la calidad
como en la seguridad de los mis-
mos, por lo que la recomendacion
es almacenar los alimentos refri-
gerados en recipientes cubiertos
o bolsas selladas y revisar cons-
tantemente que las sobras no es-
tén descompuestas.
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Se puede aplicar las siguientes pautas al colocar los productos
dentro del refrigerador:

Parte o estante superior (8°C):

Colocar los alimentos
cocinados y conservas (3).

Estante del centro (4-5°):

Ubicar aquf productos como lacteos,
huevo, embutidos (3) y todos los

productos que especifiquen “Una vez
abierto, consérvese en frio” (2).

Parte inferior o estante de
abajo (2°C):
Guardar aqui la carne y el pescado frescos,

procurando se encuentren envasados y separados.
En esta zona también podemos colocar los

productos en descongelacion a fin de evitar
goteos, derrames (3) y la contaminacion cruzada
con los alimentos preparados. (1)

Cajon verdulero (hasta 10°C):

Almacenar frutas y verduras, (3) sobre
todo aquellas que puedan estropearse a
temperaturas menores.

Puerta (10-15 °C):

Esta es la parte menos fria del refrigerador,
para aquellos productos que solo necesitan
una ligera refrigeracion como la mantequilla,
las bebidas, 1a leche, zumos y otros alimentos
de consumo frecuente (3).
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Recordemos que el congelamiento no
elimina la mayoria de las bacterias, sin em-
bargo, detiene su desarrollo. Al momento de
descongelar los alimentos, debe hacerse con
cuidado, (las bacterias tienen la capacidad de
multiplicarse rapidamente en los alimentos no
refrigerados) (1). Se cuenta con (3) maneras
de descongelar alimentos congelados:

1. En el refrigerador. Los alimentos deben colocarse en
envases tapados y situarse en el estante inferior para que
el exudado que desprenden las carmes 0 pescados no
caiga encima de otros alimentos y les contamine (3).

2. En agua fria. Colocar los alimentos en agua fria,
cuidando cambiar el agua al menos cada treinta minutos
para mantenerla fria.

3. En el hormo de microondas. Procurar cocinar los alimentos
inmediatamente despues de descongelarlos.

OTRAS RECOMENDACIONES AL USAR TU

REFRIGERADOR

B Una vez que se decide cocinar alimentos
como las carnes y mariscos, marinarlosdentro
del refrigerador es la mejor opcion; de igual ma-
nera, es prudente no volver a utilizar el liquido
de marinado como salsa o acompanante (2).

B Esimportante revisar lasinstrucciones de al-
macenamiento en las etiquetas; los alimentos
como la mayonesa y salsa catsup deben guar-
darse en el refrigerador después de abrirlos.

B Se debe evitar “sobrecargar” el refrigera-
dor con el fin de mantener los alimentos a
una temperatura adecuada, pues para ello,
el aire frio debe circular libremente entre
los alimentos (1).

B Una vez refrigerados o congelados, es
recomendable consumir los alimentos pre-
parados lo mas pronto posible, pues al ser
mayor el tiempo de almacenamiento en el
refrigerador, aumenta la posibilidad de que
la Listeria, una bacteria que provoca enfer-
medades transmitidas por los alimentos,
pueda desarrollarse, sobre todo si la tem-
peratura dentro del refrigerador es mayor
a4°C.2, 4.

No debe olvidarse la importancia de verifi-
car la fecha de vencimiento de los produc-
tos, si ya paso la fecha indicada en “con-
sumir antes de”, lo mas recomendable es
desechar el producto (1).

Aln cuando el refrigerador y el congelador
mantengan los alimentos a la temperatura co-
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rrecta y se sigan todas las recomendaciones
sugeridas a fin de lograr un almacenamiento
seguro, existen limites de tiempo durante el
cual se pueden mantener los alimentos en el
refrigerador sin correr riesgo (1). Se debe
aplicar la regla “lo primero que entra es lo pri-
mero que sale”, de esta manera, se consumen
primero los productos con una fecha de cadu-
cidad cercana (3).

Debe recordarse que aunque los alimentos
sean seguros, su calidad disminuira mientras
mas permanezcan en el congelador; su textu-
ra, sabor, aroma y color pueden verse afecta-
dos. -Por otra parte, en caso de que se cor-
te la electricidad, el refrigerador mantendra
frios los alimentos durante aproximadamente
cuatro horas al mantenerse cerrado, un con-
gelador lleno mantendra una temperatura
adecuada por aproximadamente 48 horas si
permanece con la puerta cerrada (2).

Como Ultima recomendacion, el refrige-
rador debe ser limpiado en forma regular y se
recomienda limpiar los derrames de inmediato a
fin de evitar la contaminacion cruzada (2).
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